Como el amanecer
La neblina se levantard
Podr4 reir

D@écubr A UN NUEVO Alé\ Llena de esperanzas

Toda madre merece disfrutar su vida y sus hijos. Usted puede encontrar Sonries de nuevo
ayuda y apoyo. Llame a su proveedor de salud o la linea de asistencia

de las Madres Saludables, Bebés Saludables al 1-800-862-1889 (todas las Y ama a su beb¢.

llamadas son confidenciales). Tome el primer paso para sentirse mejor.

El Proyecto de Depresién Peri natal de Nebraska
1-800-862-1889 | www.hhss.ne.gov/MomsReachOut

Recursos Adicionales
www.Postpartum.net
www. WomensHealth.gov
www.MarchofDimes.com

www.PostpartumStress.com

Exlienda sus manos U
descubra un nnevo dia.
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©

Sistema de Servicios Humanos y de Salud de Nebraska ~AA/EOE/ADA [SOY INK Una Gul’a Para Entender la Depresién Relacionada al Embarazo



Puede sucederle a cnal quiera.

El embarazo para muchas mujeres es un tiempo de
gran alegrfa. Ser madre tiene sus propios retos, y
cuando ocurre la depresién durante o después del

embarazo, puede ser dificil para la mujer y su familia.

La depresién relacionada al embarazo no es culpa
de nadie. Al buscar ayuda, usted puede vencer la

depresién y gozar de su vida una vez mds.

Usled «Fueole senlirse vv\@?'(or.

La mayorfa de nosotras se siente triste, infeliz e a veces
deprimida. Sin embargo, la depresién clinica, es una
condicién médica que ocurre cuando sentimientos de

tristeza, pérdida, coraje o la frustracién interfieren con

la vida cotidiana.

Algunas personas lo describen como sentimientos de
desesperacién continua. Otras dicen que es como una
nube oscura que las rodea y las separa de otros. Algunas

mujeres dicen que sienten cansancio que hace que hasta “Yo realmente siento que es mi responsabilidad decirle a otras

la tarea mds pequefia se sienta abrumadora e imposible. mujeres que la depresién existe, puede sucederle, y puede

La depresién relacionada al embarazo puede ocurrir conseguir ayuda. Su vida puede ser feliz y realmente buena...

durante el embarazo o dentro de un afio después de iYo estoy tan agradecida!

dar a luz. La buena noticia es que la depresién puede — Mary

ser tratada—usted puede ser feliz de nuevo.




Eslé famdi@vde a eslas seiales.

Los sintomas de depresién relacionada al embarazo pueden incluir:

Sentirse inquieta e irritada

Sentirse triste, desesperanzada, o abrumada

Llorar mucho

Sentirse sin energfa o motivacion

Comiendo muy poco o demasiado

Durmiendo muy poco o demasiado

Dificultad enfocdndose, recorddndose, y tomando decisiones
Sintiéndose sin valor o culpable

Disminucién del interés o en el placer en las actividades
Alejamiento de sus amistades y familiares.

Pérdida en el interés de bafarse, peinarse, y vestirse

I ey e Y Y I B

Tener dolor de cabeza, de pecho, o latidos cardiacos rdpidos

Después del embarazo, las sefiales de depresién pueden incluir tener miedo

de hacerle dafo al bebé o a usted misma, o no tener interés en su bebé.

Busque ayuda de su proveedor de salud si cualquiera de estas sefiales dura

mds de dos semanas.

ebabia
Usled?

Hable con o\lguigm.
Si usted tiene algunos sintomas, no se Una de cada
alarme. Recuerde que la depresién es 10 mujeres sufre de

tratable y puede sucederle a cualquiera. la depresion durante

iNo significa que usted es una mala madre!
el embarazo.

Algunas mujeres no le cuentan a nadie

de sus sintomas porque se desconciertan,

avergiienzan, o se sienten culpables. Se

Una de cada

8 mujeres sufre de

preocupan que la vean como una madre
incapaz. Pero para mejorar, usted debe
buscar ayuda. la depresién después

del nacimiento

Hable con su proveedor de salud y déjele
del bebé.

saber cémo se siente. Lo mds probable
es que, uno de estos tratamientos sea

recomendado:

* Terapia de Conversacidn.
Esto requiere que hable con una terapeuta, sicéloga, o trabajadora social

para aprender a cambiar como la depresién le hace pensar, sentir y actuar.

* Medicamento
Su proveedor de salud le puede dar medicina anti depresiva. Hay muchos
medicamentos disponibles y algunos funcionan muy répidamente. Tomar
medicamentos para la depresién es igual que tomar medicamentos para

cualquier otra enfermedad. No se sienta avergonzada si necesita tomarla.

Algunas mujeres embarazadas se preocupan que tomar medicamento
puede hacerle dafio al bebé. La depresiéon de la madre también puede
afectar el desarrollo del bebé, asi que recibir tratamiento es importante
para ambos la mamd y el bebé. Los riesgos de tomar medicamento tienen
que ser medidos contra los riesgos de la depresién. Por lo tanto es

importante que usted tome una decisién junto con su proveedor de salud.



Trale 5§er1legiag que b\aﬂo\m o\ﬂuda«do A Ohas.

Usted no estd sola. A continuacién hay estrategias comprobadas para tratar los

retos de la maternidad:

Duerma cuando pueda.

Resista la tentacién de limpiar la
casa cuando su bebé estd dormido.
Desarrolle la costumbre de dormir
cuando su bebé duerme. jLo mds
probable es que se sienta lista

para hacerlo!

Consiga toda la ayuda que necesite.
Si alguien le ofrece cocinar o cuidar
del bebé, diga sil A veces es dificil
pedir ayuda por que siente que debe
poder hacer todo sola. Pero estd bien
pedir asistencia con los quehaceres

del hogar y cuidar de su bebé.

Hable sobre sus sentimientos.

Hable con su esposo, su familia y
sus amistades. Esto le ayudard a ellos
entender lo que estd padeciendo y

le ayudard a usted saber que hay

muchas personas de su lado.

Haga planes todos los dias.

Vistase. Dtichese y péinese el cabello.

Coma una merienda saludable.
Camine una corta distancia. Visite
a una amiga. Haga una diligencia.
Juegue con su bebé. Descanse entre
quehaceres, si lo necesita, pero no

se siente en la casa sola.

Pase tiempo con su esposo o pareja.
Busque una nifiera y salgan juntos.
O haga planes para estar solos juntos.
Usted necesitd este tiempo antes del

bebé y lo necesita ahora también.

Hable con otras madves.

No se iguala la experiencia de otras »
madres para ensefiarle a reducir sus

propias expectativas. Ellas saben que ,

su hogar no serd perfecto. Ellas saben "

que estds luchando. Ellas saben la
energfa que se necesita durante el
embarazo, parto y tener un recién
nacido. Ellas saben maneras f4ciles
para hacer los quehaceres del hogar

y dénde puede comprar los panales

&

mds baratos. Usted puede aprender )

de sus experiencias.

Vinciilese a un grupo de apoyo.

Pidale recomendaciones a su proveedor

de salud o a sus amistades. Llame a
la lfnea de asistencia de las Madres
Saludables, Bebés Saludables al
1-800-862-1889 o busque en la gufa

telefénica por un grupo de madres. Las

“Yo sé que estaba en negacién. Aunque yo sabia que la
depresién podia ocurrir, no pensé que me pasarfa a mi.

Estoy tan contenta que mi familia lo vio y me ayudaron.”

— Nicole

iglesias y organizaciones civiles también
son buenos recursos. Tener otras
personas en su vida quienes entienden

lo que estd sintiendo le animard.
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